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＜食材　４人分＞


玉ねぎ　　　小１玉


さつまいも　中1本


にんじん　１／２本


白菜　　　１００ｇ


とうもろこし（クリーム状）６０ｇ


有塩バター　　１０ｇ


牛乳　　　１５０ｍｌ


シチューの素　　４０ｇ


スープストック　５ｇ


塩・こしょう　　少々


ピザ用チーズ　１０ｇ


パセリ　　　　　５ｇ














　日本の食事は、昭和５０年代半ばには、日本の気候風土に適したお米を中心に、水産物、畜産物、野菜など、たくさんの副食が食べられていて、栄養バランスに優れた「日本型食生活」が実現されていました。しかし、近年では食生活の欧米化が進み、主食はごはんからパンへ、肉類が多く摂取され脂肪の過剰摂取や野菜の摂取不足などの栄養の偏りがみられます。そのため日本人の体格はかなりよくなったと言われますが、それと同時に様々な生活習慣病が増加しています。一方欧米では、日本型食生活のバランスの良さが注目されるようになりました。ごはんを中心とした日本型食生活の素晴らしさを見直してみましょう。　　　参考資料　内閣府“食育白書”
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　１１月に入り、秋も深まり、朝夕がだいぶ寒くなってきました。この時期は、天候の変化も大きく風邪をひきやすくなる時期です。手洗いうがいをしっかりするとともに、好き嫌いをなくし、不足しがちな栄養素をたっぷりとって、健康な体をつくりましょう。


　




















＜作り方＞


玉ねぎは１／２スライス、さつまいもは、皮をむき２ｃｍ角切りにし、水にさらして、アクをぬきます。


にんじんは、いちょう切り、白菜は、３ｃｍカット、パセリは、みじん切りにします。


鍋にバターを入れ、玉ねぎが透き通るまで炒めます。


にんじん、さつまいもをさっと炒め、水を具がひたるぐらいまで入れ、煮ます。


15分ぐらい煮たら、アクを取り、スープストックを加えます。


白菜を入れます。牛乳、シチューの素、とうもろこしを加えます。


塩・こしょうを加え、味をととのえ、ピザ用チーズを加えます。


最後にパセリを入れ、出来上がりです。
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彩の国ふるさと給食月間は、地元産の野菜を生徒に紹介し、「ふるさと」について関心をもち、愛着心がわくように設けられています。


埼玉県産・深谷産の農産物を取り入れた献立や郷土料理を実施します。


また１１月１１日は、深谷市の偉人である渋沢栄一翁の命日です。


１１日に栄一翁が好んだとされている『煮ぼうとう』が給食に出ました。


　


　





渋沢翁は生前、“煮ぼうとう”をこよなく愛したといわれています。


地元に帰ってきた時は、｢ぜひ、“煮ぼうとう”が食べたい｣といって


渋沢翁の生家、｢中の家｣で地元の人と“煮ぼうとう”を一緒に食べた


といいます。


　　これは、渋沢翁が若かった頃、裏の田んぼで稲刈りをした後に食べた“煮ぼうとう”の味が忘れられずに、地元に帰ってくるたびに食べたがったといわれていますが、地元の人にあまり気を遣わせたくない渋沢翁が｢自分が来たときは、“煮ぼうと”や“いもなどの野菜の煮物”が何と言っても一番のふるさとのご馳走だ｣といって、地元の人たちへの気配りをしたのではないかとも言われています。


深谷市の小中学校では、毎年１１月１１日の渋沢翁の命日には“煮ぼうとう”を献立に取り入れています。渋沢翁の思いと、渋沢翁をもてなそうとした地元の人々の心がこめられた“煮ぼうとう”をぜひご家庭でも作ってみてください。



































